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Здоровые волосы обычно 
прочные и упругие. По проч- 
ности они сравнимы с алюми- 
нием и способны выдержать 
нагрузку от 100 до 200 г. 

Неудивительно, что в стари- 
ну из женских кос плели верев- 
ки, предназначенные для подъе- 


Рино 
ЖРО РР РЪЧУ 
знать: 
В среднем человек теряет 
> за сутки от 40 до 100 отжив- 
ших свой срок волос, но вме- 
сто них в отдохнувших фолли- 
кулах всегда отрастают новые. 


Диагноз по волосам 


ма больших грузов. Волос можно 
растянуть на 1/5 его длины, и по- 
сле этого он возвращается к сво- 
ему состоянию. 

Волосы и ногти состоят в ос- 
новном из кератина (одного из 
видов белка), образующего так- 
же внешний слой кожи. 

Процесс роста волос состо- 
ит из нескольких фаз. Начи- 
нается он с активной фазы, в те- 
чение которой волос постоянно 
растет от корня. Примерно через 
4 года она сменяется фазой по- 
коя, когда полностью выросший 
волос постепенно истончается и 
выпадает. Во время третьей фазы 
пустой фолликул несколько ме- 
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сяцев отдыхает, после чего весь 
процесс начинается сначала. 

По строению волосы быва- 
ют нескольких видов: 

1) длинные (на голове, боро- 
де, усах, в подмышечных впади- 
нах, на половых органах) – это 
самые прочные волосы; 

2) щетинистые (на бровях, 
ресницах, волосы в носу и в на- 
ружном слуховом проходе); 

3) пушковые (на коже лица, ту- 
ловища, конечностей). 

Для человека волосы играют 
большую роль. Во-первых, они 
являются прекрасным украше- 
нием, позволяющим подчеркнуть 
очарование, скрыть недостатки, 
и во-вторых, они выполняют ряд 
важных функций. Волосы предо- 
храняют голову от перегревания 
и отпереохлаждения. 

Пушковые волосы участвуют 
в осязании, ресницы защищают 
глаза, волосинки в носу и ушах 
задерживают пыль. 

Волосы обладают способно- 
стью накапливать некоторые ве- 
щества, что позволяет использо- 
вать их как идентификатор. Кри- 
миналисты давно успешно ис- 
пользуют это свойство в своей 
работе. 

Состояние волос и кожи го- 
ловы отражает состояние 
здоровья всего человека. Ма- 
лейшие нарушения работы им- 


мунной системы, изменения 
гормонального фона, стрессы, 
проблемы внутренних органов, 
болезни пищеварительной си- 
стемы немедленно отразятся на 
внешнем виде волос. Волося- 
ной покров может отреагировать 
ломкостью, сухостью, появлени- 
ем перхоти, потускнением цвета, 
выпадением волос и даже пол- 
ным облысением. 

Очень часто мы сталкиваем- 
ся с тем, что физически здоро- 
вые люди имеют. больные во- 
лосы. Причин здесь может быть 
две: психологическое состоя- 
ние пациента и генетическая 
предрасположенность. Не 
зря говорят, что от радости во- 
лосы вьются, а от горя секутся. 
Наследственные факторы тоже 
играют огромную роль в разви- 
тии различных патологий. 

Лечение нужно начинать на 
ранних стадиях проявления за- 
болевания. Шампунь, так рекла- 
мируемый в средствах массовой 


4 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 6, 2018 


С ФО 


информации, поможет смыть 
перхоть, но не избавит от нее на- 
всегда, так как не устранит при- 
чину ее появления. Средства, 
укрепляющие волосы, помогут 
< замедлить выпадение волос, но 
не остановят его окончательно. 

На голове у взрослого че- 
ловека растет около 120 000 
волос. Каждый волосок растет 
из собственного корня, называ- 
емого кожным сосочком. Сво- 
им основанием корень входит в 
крохотный мешочек в коже, или 
фолликул, где получает питание 
из кровеносных сосудов. 

В каждом фолликуле имеется 
сальная железа, выделяющая ми- 
кроскопическое количество мас- 
лянистого вещества, именуемо- 
го кожным салом. Это вещество 
смазывает волосы и придает им 
блеск. 

Кроме того, фолликул снаб- 
жен: крохотным мускулом, ла- 
тинское название которого оз- 
начает «подниматель волос». От 
холода и от испуга эти мускулы 
сокращаются, и волосы встают 
дыбом. Именно поэтому нашим 
предкам взъерошенная шерсть 
помогала согреться либо прида- 


* ‚ вала более грозный вид. 


Волосы обладают гигроско- 
пичностью, то есть способны 
впитывать влагу. Они довольно 
устойчивы к воздействию не- 


крепких кислот, но плохо пере- 
носят щелочные составы. 
Отчего зависит цвет волос? 
Помимо клеток, вырабатывающих 
кератин, из которого состоит во- 
лосяной стержень, в фолликулах 
имеютсяи другие клетки-мелано- 
циты. Вырабатываемый ими пиг- 
мент меланин придает волосам 
цвет. Чем больше меланина, тем 
темнее волосы (именно благодаря 
меланину светлая кожа покрыва- 
ется на солнце темным загаром). 
По мере старения человека в 
фолликулах вырабатывается все 
меньше меланина, и волосы по- 
степенноседеют. Типи цвет волос, 
а также возраст, с которого начи- 
нается поседение, определяет- 


ся наследственными факторами. 
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О чем говорят “ 
симптомы? 


микозы 

Одни из самых распростра- 
ненных грибковых заболеваний 
кожи, волос и ногтей. Грибковые 
заболевания могут поражать: 

• слизистые оболочки и ног- 
ти – эпидермофития (при этом 
ноготь утолщен, разрыхлен, на 
нем желтые полосы и пятна); 

• руброфития (боковые края 
ногтя утолщаются, на нем пятна, 
полосы желтого, белого или ма- 
тово-серого цвета, ноготь раз- 
рыхлен и разрушается); 

• трихофития (народное 
название – стригущий лишай), 
когда на волосистой части го- 
ловы, бороды и усов имеют- 
ся мелкие шелушащиеся очаги 
округлой формы с нечеткими 
границами, волосы в очаге раз- 
режены, шелушение напомина- 
ет себорею. 

Кандидамикоз – заболева- 
ние, которое может передавать- 
ся от больного человека к здо- 
ровому через поврежденные по- 
кровы - ссадины, царапинки и 
т. д. Кандидамикоз кожи начина- 
ется чаще всего в межпальцевых 
складках на руках – краснота, 
пузырьки, эрозии, корочки, ше- 


лушения, больные жалуются на 
ощущение жжения и зуда. 

При микроспории – грибко- 
вом заболевании кожи и волос, 
которое возникает вследствие 
заражения от кошек и собак, а 
также человека, на волосистой 
части головы появляются еди- 
ничные очаги правильных окру- 
глых очертаний с резкими грани- 
цами, отрубевидным шелушени- 
ем. Почти все волосы на очагах 
поражения обломаны на 5-7 мм 
над уровнем корней и окутаны 
как бы сероватым «чехлом». 


ФАВУС, ИЛИ ПАРША 

* Это грибковое заболевание 
кожи, волос и ногтей. Вызыва- 
ется грибком, паразитирующим 
на коже человека. Заражение 
происходит путем непосред- 
ственного контакта с больным, 
через бывшие в его пользова- 
нии предметы: головные уборы, 
расчески, белье или при несо- 
блюдении правил гигиены. Ха- 
рактеризуется появлением сво- 
еобразных корочек-щитков с 
блюдцеобразным вдавлением в 
центре, часто пронизанных во- 
лосом. При слиянии корочек по- 
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степенно развивается атрофия 
корней и стойкое облысение. 
Волосы становятся тусклыми, 
словно запыленными, и напоми- 
нают вид старого парика. Ино- 
< гда участки покрыты отрубевид- 
ными чешуйками или гнойными 
корками; на гладкой коже могут 
наблюдаться корочки желтова- 
то-охряного цвета, пронизанные 
в центре пушковым волосом. Во- 
лосы не обламываются, а легко 
выдергиваются. 


ПЕДИКУЛЕЗ (ВШИВОСТЬ) 


Паразитарное заболевание, 
возникающее при попадании 
на кожу вшей - паразитов, пи- 
тающихся только кровью чело- 
века и млекопитающих. На че- 
ловеке паразитируют три вида 
вшей, но на волосистой части 
головы живут только головные 
вши. Головные вши могут быть 
переносчиками некоторых за- 
болеваний, в том числе воз- 
вратного и сыпного тифа. Дол- 
го существующая вшивость не- 
редко приводит к различным 
гнойным процессам и истоще- 
нию организма. Размножают- 
ся вши, откладывая яйца ~ гни- 


* „ды, которые прикрепляются к 


волосам или к волокнам тка- 
ни. Основное предупреждение 
вшивости – соблюдение лич- 
ной гигиены. 


ПСОРИАЗ, Т 
или ЧЕШУЙЧАТЫЙ ЛИШАЙ 
Весьма распространенное 


хроническое рецидивирующее 
заболевание, которое характе- 
ризуется сыпью, состоящей из 
папул, покрытых рыхлыми, легко 
снимающимися серебристыми 
чешуйками. На участках пораже- 
ния образуются бляшки непра- 
вильных, весьма причудливых 
очертаний, причем форма бля- 
шек, в отличие от себорейной 
экземы, ограниченных очерта- 
ний. 

Часто поражаются ногти: на 
ногтевой пластинке наблюдают- 
ся точечные ямочки, как на на- 
перстке, и иногда пластинка при- 


обретает буро-серую окраску. 
СЕБОРЕЯ 


Заболевание, в основе ко- 
торого лежит нарушение дея- 
тельности сальных желез. Осо- 
бое значение в развитии себо- 
реи придается гормональным 
нарушениям, дисфункции по- 
ловых желез, невротическим 
расстройствам, нарушениям 
обмена, гиповитаминозам, на- 
рушениям пищеварения. Очень 
часто жирная себорея сопрово- 
ждается появлением перхоти. 
Также может возникнуть зуд ко- 
жи головы и выпадение волос. 
Возникает эта болезнь чаще 
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всего в период полового созре- 
вания, но может продолжаться 
всю жизнь. 

При резко выраженной жир- 
ной себорее волосы пропиты- 
ваются кожным салом на 2-3-й 
день после мытья головы. 

Сухая себорея встречается 
реже. В этом случае волосы су- 
хие и ломкие. Перхоть сыпется с 
головы при расчесывании. Так- 
же может возникать зуд, кончики 
волос обламываются. Кожа лица 
также сухая и шелушится. 


СКЛЕРОДЕРМИЯ 


Хроническая болезнь, пора- 
жающая все слои кожи, даже 
мышцы. Вначале кожа становит- 
ся отечной, но быстро начинает 
уплотняться и постепенно при- 
обретает доскообразную плот- 
ность. Кожа напряжена, ее не- 
возможно собрать в складки и 
отделить от нижележащих тка- 
ней. Может стать причиной об- 
лысения, если располагается на 
волосяной части головы. 


Острое воспаление волося- 
ного мешочка и связанной с 
ним сальной железы с окружа- 
ющей ее клетчаткой, вызыва- 
емое гноеродным микробом — 
стафилококком. Проникая в лу- 
ковицу волоса через мелкие по- 


вреждения кожи или при тре- 
нии, стафилококк вызывает 
воспаление луковицы, к которо- 
му вскоре присоединяется вос- 
паление сальной железы. Пред- 
располагают к возникновению 
фурункулеза болезни нервной 
системы, обмена веществ (диа- 
бет), пренебрежение правила- 
ми гигиены ит. п. 

Вначале фурункул - узелок 
ярко-красного цвета, плотный и 
болезненный, часто повышает- 
ся температура, сон становится 
беспокойным, в фурункуле ска- 
пливается гной, который вскоре 
прорывается. При неблагопри- 
ятном течении возможно рас- 
пространение процесса и воз- 
никновение сепсиса. 

Если фурункул расположен на 
волосистой»части головы, то он 
может вызвать облысение. 


Научное название – алопеция. 
Если лысые мужчины — обычное 
явление, то женщины лысеют 
крайне редко, хотя их волосы с 
возрастом тоже заметно истон- 
чаются. Обычно склонность к об- 
лысению передается у мужчин 
по наследству и связана с чув- 
ствительностью волосяных фол- 
ликулов к мужскому половому 
гормону андрогену. 

В любом возрасте (даже у де- 


8 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 6, 2018 


| 


Е 1 


тей) возможно выпадение во- 
лос. Обычно оно имеет очаговый 
характер, но может привести и к 
полной потере волос. Случается 
это из-за болезни или сильного 

` стресса и носит временный ха- 
рактер. Известно, в частности, 
что постоянное стягивание во- 
лос в тугой пучок (конский хвост) 
ведет к их поредению или ча- 
стичному облысению. 


ПОСЕДЕНИЕ ВОЛОС 
Пройсходит в связи с тем, 
что из волос исчезает пигмент. 


Процесс развивается медлен- 
но, начинается обычно с висков 
в возрасте 35-40 лет, причем 
брюнеты седеют раньше блон- 
динов. Но бывает преждевре- 
менное поседение, которое на- 
чинается в 20 лет. Причины ~ за- 
болевания нервной, эндокрин- 
ной систем, наследственность. 
Наступает при переутомлении, 
гиповитаминозах, малокровии. 
Есть мнение, что причина - в 
дефиците пантотеновой и пара- 
аминобензойной кислот в орга- 
низме. 


Поврежденные ногти 


Как часто те или иные бо- 
лезни ногтей ног отравляют 
нам жизнь, но многие из них 
являются результатом нашей 
же беспечности. 

Ноготь состоит из ногтевой 
пластины, ногтевого ложа, ног- 
тевых валиков, защищающих от 
инородных тел и бактерий, кути- 
кулы, матрицы (место образова- 
ния ногтевой пластинки). 

Под воздействием кислот, ще- 
лочей, травм, инфекций (бакте- 
рии, грибки) и других неблаго- 


* „приятных причин могуг возник- 


нуть болезни ногтей ног, прояв- 
ляющиеся изменением ногтевых 
пластин (онихия) или воспалени- 
ем ногтевых валиков (паронихия). 


Типичные болезни ногтей 
ног: 

® изменение цвета ногтей — 
дисхромия; 

® утолщение ногтей; 

• бороздчатые ногти; 

• расслаивающиеся ногти; 

• отторжение ногтевой пла- 
стины; 

• бактериальное заражение; 

® грибок ногтей; 

• травмы; 

® вросшие ногти; 

• старение. 

Грибок ногтей. Это один из 
самых распространенных неду- 
гов. Грибковые поражения пере- 
носятся от человека к человеку. 
Свойства грибковых поражений 
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ПРИЧИНЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ 


зависят от самой инфекции, но 
имеют также общие черты: от- 
слоение ногтевой пластинки от 
ложа, утолщение ногтевой пла- 
стинки, крошащиеся ногти, из- 
менение цвета, неровная по- 
верхность ногтевой пластинки. 

Летом ноги особенно подвер- 
жены этой болезни. Многооб- 
разие причин и проявлений ми- 
козов требует тщательного под- 
бора лекарственных средств и 
выработки индивидуальной кон- 
цепции лечения пациента. На- 
родными средствами от грибка 
ногтей не избавиться. 

Лаки, мази, спреи, гели – эф- 
фективнылишьна ранней стадии 


болезни. Без таблеток не обой- 
тись. Называется эта группа. ле- 
карств – антимикотические пре- 
параты системного действия. 

Результат  лечения._ грибка 
ногтей зависит от правильно- 
го выбора препарата, учета его 
влияния на организм человека, 
чувствительности к нему возбу- 
дителя и точности выполнения 
указаний врача. 

Вросшие ногти. Нередко в 
результате ношения тесной об- 
уви, неправильной стрижки ног- 
тей образуется вросший ноготь. 
Внедряясь в боковые валики, он 
вызывает их воспаление – паро- 
нихию. 
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Расслаивающиеся ногти. 
Из всех болезней ногтей ног, на- 
верно, это самое распростра- 
ненное. Типичные причины это- 

ъго состояния: длительный или 
частый контакт с водой, частое 
использование мыла и детер- 
гентов, частое использование и 
снятие лака для ногтей, продол- 
жительные мелкие травмы. 

Отторжение ногтевой пла- 
стины. Здоровая ногтевая пла- 
стинка прирастает к ниже поло- 
женному ложу, что определяет 
ве розовый цвет. Если пластин- 
ка отделена от ложа, тогда она 
имеет белый или желтоватый 
цвет. Типичные причины: гру- 
бое очищение под ногтями, ис- 
пользование лаков, содержа- 


Здоровье 

По состоянию ногтей можно 
диагностировать различные 
заболевания на ранних этапах 
задолго до проявления каких- 
либо симптомов. 

1. Изучите внимательно 
ногтевые лунки. У активных 
курильщиков, а также у людей 

, с легочными заболеваниями 
они будут тонкими и малень- 
кими. Если лунка отсутствует 
на ногте безымянного пальца, 
это означает возможные про- 
блемы с обменом веществ и 


щих толуол и формальдегид, 


использование агрессивных 
растворителей для снятия ла- 
ка, псориаз, грибковое пора- 
жение ногтей. 


по ногтям 


лимфатической системой. Ес- 
ли же лунок нет на всех ногтях 
пальцев руки, это говорит о 
вероятности недостатка вита- 
мина В,,, возможных пробле- 
мах с щитовидной железой и 
нарушениях системы кровоо- 
бращения. Голубоватый цвет 
лунок – признак проблем с пе- 
ченью. 

2. Обратите внимание 
на окраску вашей ногтевой 
пластины. Признаком хоро- 
шего здоровья является но- 
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Ор ыы 


готь нежного розового цвета. 
Ярко-красная окраска – воз- 
можный признак эритремии. 
При желтоватой окраске не- 
обходимо проверить состо- 
яние печени. Бело-голубой 
цвет ногтевой пластины - по- 
вод обследоваться у гастроэн- 
теролога и невропатолога. Го- 
лубовато-фиолетовый сигна- 
лизирует о вероятности врож- 
денных пороков сердца. Если 
ваши ногтевые пластины при- 
обрели серый цвет, это может 
означать приступ малярии, 
черный – диабетическую ган- 
грену или тромбоз плечевой 
артерии. 

3. Посмотрите, нет ли 
на ваших ногтях каких-ли- 
бо пятен. Белые небольшие 
пятнышки могут быть связа- 
ны с нарушением деятельно- 
сти центральной нервной си- 
стемы. `Признаком неполадок 
в функционировании мозга 
могут служить желтые пятна. 
Синюшный оттенок говорит о 
сердечно-сосудистой патоло- 
гии. Слишком бледные ногти 
связаны с малокровием, не- 
хваткой железа, витаминов и 
микроэлементов. Если пора- 
жена кора надпочечников, ног- 
тевые пластины могут быть бе- 
лесыми, а при циррозе пече- 
ни – молочно-белыми. Черное 


пятно говорит о подногтевой 
гематоме. 

4. Учтите, что ноготь бе- 
зымянного пальца, «укра- 
шенный» белыми крапинка- 
ми, может свидетельствовать 
об отложении в почках кальция. 
Если же белые крапинки есть на 
указательном пальце, это го- 
ворит о возможном скоплении 
кальция в легких. а 

5. Наличие коричневых или 
темно-желтых разводов на 
ногтях – первый признак гриб- 
кового заболевания, также они 
могут стать результатом дли- 
тельного употребления антибио- 
тиков. ? 

6. В случае если вы замети- 
ли борозды на ногтевых пла- 
стинах, знайте, что в основном 
они являются признаками пере- 
несенных инфекционных забо- 
леваний. УУ, аа 

7. Слоящиеся. ногти, как 
правило, говорят о болезнях эн- 
докринной системы, выпуклые 
и толстые - о неполадках в ра- 
боте легких. 

8. Псориаз или воспалитель- 
ные заболевания суставов могут 
способствовать появлению мно- 
гочисленных ямочек на ногтях. 

9. Нехватка железа в организ- 
ме может привести к углублен- 
ным и вогнутым ногтевым 
пластинам. 
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Что любят ногти 
и волосы? 


Правильное питание также 
важно при уходе за ногтями и 
руками. Несомненно, здоро- 
вое питание является одним 
из важнейших компонентов 
красоты и здоровья не только 
ногтей, нои всего организма в 
целом. 

Чтобы ногти были крепкими, 
нёобходимо включить в свой 
рацион творог, кисломолочные 
продукты, свежие овощи, такие 
как брокколи, цветная капуста, 
зелень, фрукты, особенно ци- 
трусовые, которые наиболее бо- 
гаты витамином С, сухофрукты, 
морепродукты. Вдобавок к это- 
му можно пропить поливитамин- 
ные комплексы, в состав которых 
входят кальций, витамины груп- 
пыАиЕ, 

Принимая витамины, набе- 
ритесь терпения, поскольку эф- 
фект, скорее всего, будет заме- 
тен не сразу. Кальций накапли- 
вается в организме постепенно, 


`,Но через некоторое время вы 


обязательно заметите, что ногти 
стали намного крепче и прочнее. 

Ногтям, как и всему нашему 
организму, необходимы пита- 
тельные вещества, витамины и 


микроэлементы. Дело в том, что 
слабые, тонкие и слоящиеся ног- 
ти не только неопрятно выглядят, 
но и сигнализируют о неполад- 
ках в организме. По этой причи- 
не сделать ногти более красивы- 
ми помогут некоторые продукты. 

Обогащая рацион кальцием, 
не забывайте про молоко, тво- 
роги йогурты. Полезны также 
инжир, миндаль и финики. 
Летом нам доступны свежие со- 
ки, например, апельсиновый, 
морковный и свекольный. Кста- 
ти, смешав два последних, по- 
лучится эффективный витамин- 
ный коктейль красоты, богатый 
витамином А, кальцием, желе- 
зом и фосфором. Для здоро- 
вых волос и ногтей необхо- 
димы витамины Е, А, С, О, ви- 
тамины группы В, железо и 
кальций. 

Они особенно любят продук- 
ты, богатые белками, например, 
постное мясо, птицу, рыбу, 
грибы и сыр. Получить необ- 
ходимый витамин С можно из 
фруктов. Витаминами группы 
В, которые тоже очень полезны 
для волос, богаты овсянка, греч- 
ка и макароны. 
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форекс О 


«Витамин юности» 
от облысения 


Учеными было замечено, 
что при недостатке витамино- 
подобного вещества инози- 
та наблюдается облысение и 
остановка роста волос даже у 
животных. 

Суточная потребность взрос- 
лого человека в инозите 1-1,5 г. 
Инозит содержится во всех тка- 
нях и органах. Особенно высоко 
его содержание в мозге - 1,5 мг 
на 100 г или 1,5 мг%. В мышцах 
(на 100 г) содержится 0,2-0,5 мг 
инозита. В плазме крови количе- 
ство свободного инозита состав- 
ляет 2,2-4,4 мкмоль/л (0,4-0,8 
мкг%). Инозит в тканях организ- 
ма представлен наиболее часто в 
форме фосфолипидов. 

Лучшим пищевым источни- 
ком инозита считается масло 
из семян кунжута. Он содер- 
жится также в говяжьем сердце, 
цельных крупах, черной патоке, 
сое, грейпфрутах, бобах, яйцах, 
в икре и молоках рыб. Содержа- 
ние инозита в пищевых про- 
дуктах следующее (мг на 100 г 
съедобной части продукта); 

в апельсинах - 250; 

зеленом горошке - 240; 

дыне - 120; 


цветной капусте - 95; 
капусте белокочанной - 66; 
картофеле - 30; 
моркови – 95; 
свекле - 21; 
помидорах - 46; 
персиках - 95; 
клубнике - 60; 
яблоках - 24; 
молоке - 18; 
сыре - 25; 
мясе - 11; 
печени говяжьей - 50; 
курах –47; 
яйцах - 33; 

рыбе - 17: 
ї Высоким содержанием ино- 
зита отличаются зерновые про- 
дукты (в пшенице - 170-250, в 
пшеничной обойной муке – 110, в 
хлебе из обойной муки – 70 мг на 
100 г съедобной части), однако в 
них инозит находится в виде фи- 
тина. Последний относится ктруд- 
норасщепляемым и неусвояемым 
в организме веществам. Очень 
высоким содержанием:  инозита 
(мг на 100 г съедобной части) ха- 
рактеризуются пшеничные отру- 
би (1000), пшеничные зародыши 
(700-900), сердце говяжье (260) и 
мозги (200). 
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Зачем нужен цинк? 


Было замечено, что в во- 
лосах больных с обширны- 
ми ожогами содержится по- 
ниженное количество цин- 
ка. Далее последовали экс- 
перименты, в ходе которых 
установлено, что прием 50 мг 
сульфата цинка с пищей З 
раза в сутки способствовал 
ускорению заживления ран 
и язв. Особенно ускорялось 
заживление на стадии эпите- 
лизации через 15 дней после 
операции. 

Это объясняют тем, что цинк 
видоизменяет течение воспали- 
тельного процесса и ускоряет 
синтез коллагена в заживающей 
ране, а также участвует в синте- 
зе белка, особенно интенсивно 
протекающем в регенерирую- 
щей ткани. 

Но есть еще один важный мо- 
мент – влияние цинка на кожные 
покровы, состояние которых за- 
висит также и от обеспеченно- 
сти организма витамином А. До- 
казано, что при дефиците цинка 


в печени нарушается синтез ре- 


тинолсвязывающего белка, не- 
обходимого для транспорта ви- 
тамина А в кровь. 

И если эти свойства цинка 
с успехом используют косме- 


тологи, вводя в рецептуру ос- 
новы для различных космето- 
логических масок соединения 
цинка, почему бы их не при- 
менить и диетологам, обога- 
щая рацион питания кожных 
больных продуктами, богаты- 
ми цинком. 

При необходимости воспол- 
нить диетой недостаток цинка 
(небольшой, не требующий при- 
ема лекарств в виде легкоусво- 
яемого цинка) на столе должны 
чаще появляться овсяные хлопья 
в виде «салата красоты», хлеб из 
муки грубого помола, грибы, а 
также отруби и проросшие зер- 
на пшеницы, блюда с чесноком. 

К дешевым и богатым источ- 
никам цинка относятся сельдь и 
макрель. Можно есть эту рыбу в 
маринаде или в консервах, мож- 
но приправить мелко нарезан- 
ным чесноком и подавать с чер- 
ным хлебом. 
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фортеоьксти 1 


«Салат красоты» 


Кроме наружной помощи, 
волосы будут рады и внутрен- 
ней поддержке. «Салат красо- 
ты» оказывает благоприятное 
влияние не только на кожу, но 
и на волосы, и на ногти – од- 
ним словом, на красоту, атак- 
же, что самое важное, - на са- 
мочувствие. | 

Рецепт. 5-6 ст. ложек овся- 
ных хлопьев залить в мисочке 
6-8 ст. ложками холодной кипя- 
ченой воды. Добавить 1 ст. ложку 
меда и около 7-10 мелко наре- 
занных орехов. Оставить на пол- 
часа, а лучше на ночь, чтобы есть 
утром натощак. Передедой кхло- 
пьям добавить натертое боль- 
шое яблоко, 5-6 ст. ложек молока 
(для выздоравливающих – слив- 
ки), сок половины лимона, а ес- 
ли его нет, немного сока любого 


кислого фрукта (например; виш- 
ни) или, на худой конец, чуть-чуть 
лимонной кислоты. Так как сахар 
«съедает» цинк и селен, лучше 
добавить мед или какие-нибудь 
сезонные ягоды, например све- 
жую малину или клубнику (зимой 
— мороженую или протертую с 
сахаром). Иногда вместо молока 
или сливок добавляют творог или 
сгущенное молоко, а из фруктов 
— изюм, нарезанную курагу ит. д. 
Блюдо это содержит почти 
полный комплекс витаминов и 
минеральных солей и при этом 
много клетчатки, оно необыкно- 
венно вкусно. Ктомуже салат на- 
долго утоляет голод, человек сыт 
после такой еды в течение 5-8 
часов. Нужно обязательно регу- 
лярно устраиватв`себе`-2-3-не- 
дельное лечение этим салатом. 


Протеиновая диета для ногтей 


Шестидесятипятилетняя жительница американского горо- 
да Солт-Лейк-Сити Ли Редмонд ухаживала за ногтями с помо- 
щью ванночек из теплого оливкового масла, а также придер- 
живалась протеиновой диеты. 

В результате она прекратила стричь ногти с 1979 года. В 2006 го- 
ду, когда их длина стала 84 см, они были занесены в Книгу рекордов 
Гиннесса. 

Меню протеиновой диеты можно составить самостоятельно, 
главное иметь список необходимых продуктов, богатых протеи- 
ном: мясо и рыба нежирных сортов, овощи и фрукты в любом виде. 
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| ч 


Ополаскиватель из аира 


В нашей семье лечатся травяными настойками и настоями. 

Про таблетки мы редко вспоминаем. Настойку на корнях аира 
‚ используют для ополаскивания волос после мытья. 

4 ст. ложки измельченных корней аира заливают 1 л воды, кипя- 
тят 5 минут, настаивают 30—40 минут, затем процеживают. Эта про- 
цедура укрепляет волосы и предотвращает образование перхоти и 
выпадение волос. 

Систематическое ополаскивание светлых волос этим настоем 
еще более осветляет их. 


Н. ФЛИССАК, г. Хабаровск. 


Березовые листья 
от облысения 


`Для укрепления волос необходимо делать следующее: взять 
2 ст, ложки измельченных сухих листьев березы, залить их 0,75 л 
теплой воды и на всю ночь поставить в горячую духовку (или за- 
лить в термосе). Утром прокипятить на небольшом огне в течение 
5-7 минут. Принимать по 0,5 стакана в теплом виде 2 раза в день. 
Этим же отваром ежедневно (на ночь) смачивать голову. 

Раз в неделю необходимо мыть голову мылом, но не хозяй- 
ственным, а детским, и ни в коем случае не применять шампуни, 
которые, как правило, содержат химические добавки и могут раз- 
рушать корневую систему волос. 

5 ПАСЬКО, Воронежская область. 


Касторка тоже лекарь 


Для укрепления волос я использую касторку. 

^ Касторовое масло смешиваю с 70%-ным медицинским спиртом в 

пропорции 1:1 и втираю в кожу головы. Выдерживаю в течение 1 ча- 

са. Затем голову мою детским мылом, ополаскиваю водой с добав- 
лением сока лимона или уксуса. 

Н. ЧИБАТКОВА, Волгоградская область. 
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Для быстрого 
роста 


В моей записной книжке 
много рецептов. Есть рецеп- 
ты от облысения и выпадения 
волос. Кому надо, выбирайте 
и лечитесь. 

1. При слабом росте волос и 
облысении возьмите 2 ст. лож- 
ки измельченной травы тыся- 
челистника и залейте стаканом 
кипятка. Держите на слабом ог- 
не полчаса, настаивайте час. 
Процедите и ежедневно втирай- 
те в волосистую часть головы. 
Курс лечения – один месяц. 

2. Чтобы волосы росли луч- 
ше, нужно взять морковный 


сок, смешанный с соком 
лимона, и втирать в кожу го- 
ловы. Такую процедуру прово- 
дите в течение месяца. Голову 
мойте через час после втира- 
ния. 

3. Приготовьте сбор: ли- 
стья крапивы, листья мать-и- 
мачехи, корневища аира - по 
30 г каждого растения. 6 ст. ло- 
жек смеси кипятите 10 минутв 1 
л воды. Когда остынет, процеди- 
те. Отваром мойте голову 3 раза 
в неделю. 

7 И. СТАРЦЕВА, 
г. Кудымкар Пермского края. 


Если замучила перхоть, которая г букаларга на 
плечи и портит внешний вид, – это грибок. · ~ 

Рецепт. Понадобится З ст. ложки сухих измельченных корней 
лопуха, 5 ст. ложек топленого свиного сала. Корни лопуха залить 
100 мл воды, поставить на огонь и кипятить до уменьшения объ- 
ема жидкости вдвое. 

Сырье отжать, отвар процедить через марлю и смешать со 
смальцем. Хранить крем в холодильнике. Крем втирать перед 
мытьем головы. Нанести, втирая в кожу головы, завязать поли- 
этиленовой косынкой на 1 час. Результат виден через 3-4 про- 
цедуры. 

Е. ЗИНОВЬЕВА, 
тг; Великий Новгород. 
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ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ < 


Настойка тополя . 


тст ложку набухших почек черного тополя залейте стаканом 
водки или 40%-ного спирта, настаивайте 1 месяц в прохладном 


и темном месте. 


Пейте по 5 капель в день и смачивайте настойкой голову, затем 
укутайте и держите 30 минут; после чего голову вымойте шампунем. 

Курс лечения - 10 дней, 10 дней – перерыв, всего нужно сделать 
З курса. Голову смазывайте настойкой не менее 2 раз в неделю. 


Н. ПАРФЕНОВА. Ставропольский край. 


Не выбрасывайте 
луковую шелуху! 


Расскажу, что знаю сама, а 
знания эти пришли еще отба- 
бушки. Она уменя была заме- 
чательная травница, и луко- 
вая шелуха у нее всегда была 
в ходу: мозоли ею сводила, 
заваривала чай от простуды. 
А на Пасху яйца красила. 

В луковой шелухе в более кон- 
центрированном виде, чем луке, 
находятся такие микроэлементы, 
как кремний, натрий, сера, хлор, 
аммоний, бор, железо, йод, мар- 
ганец, цинк, хром, селен. Кстати, 
селен в большом количестве при- 
сутствует в ботве моркови. Я то- 
же ее сушу на зиму и добавляю в 
чай, в суп как приправу. 

Бабушка собирала луковую 
шелуху в осенне-зимний пери- 
од и хранила ее в холщовых ме- 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 6, 2018 


шочках на полатях, то есть там, 
где жарче всего. Шелуха берется 
только от здорового, не порчено- 
го лука. Применяется она обычно 
в сборах или добавляется в чай, 
можно использовать ее для при- 
готовления первых блюд. 

При жирной себорее. 30- 
50 г луковой шелухи залить 2 
стаканами воды, кипятить 15 
минут на слабом огне, настоять 
1 час, процедить. Смочить от- 
варом волосы, расчесать и дать 
высохнуть. Повторить 3-5 раз. 

Этим же отваром можно поло- 
скать горло несколько раз в день 
при ларингите. 

Чай из луковой шелухи поле- 
зен при лихорадке, головной бо- 
ли, дизентерии. 

А. КОЗЛОВА, Нижегородская область. 
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> ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ Г] 


Как удалить 
нежелательные волоски 


Заварите скорлупу зеленых грецких орехов. Компресс дер- 
жите до высыхания. Очень помогает. 

Если у вас нет неспелых грецких орехов, то возьмите скорлупу со- 
зревших грецких либо кедровых орехов, измельчите ее молоточком 
и сожгите на сковороде (без масла!) до образования золы. Золу раз- 
ведите с водой до состояния кашицы, смазывайте ею проблемные 
места З раза в день втечение дня, не смывая (можно делать эту про- 
цедуру на ночь). 
д И. КРЮКОВА, Свердловская область. 


Медуница – 
кладезь витаминов 


При выпадении волос я использую настой медуницы. 

2 ст ложки сухой травы заливаю в термосе 05 л кипятка, наста- 
иваю 1-2 часа, процеживаю. Пью по 1/2 стакана 3-4 раза в день 
за 30 минут до еды. Этим настоем можно ополаскивать волосы. 

Я всегда добавляю в пищу медуницуј; ведь в ней содержится мно- 
го калия, йода и других полезных веществ. Ранней весной медуницу 
используют для приготовления витаминных э; ки, ХО- 


А 
В. СЕРОВ, Иркутская область. 


Как вылечила себорею 


С детства мама укрепляла мне волосы отваром корня лопу- 
ха и цветов календулы. 

Рецепт. При сухой себорее, выпадении волос нужно смешать 
измельченный корень лопуха и цветки календулы в пропорции 2:1. 
Залить 3 ст. ложки смеси 1 л кипятка, варить на небольшом огне 3—5 
минут, настаивать 1 час, процедить. Мыть голову настоем 2-3 раза 
в неделю. Курс лечения ~ не менее месяца. 

О. АКУМОВА, Нижегородская область. 
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ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ су 


Мед, алоэ и чеснок 


После наркоза и многочисленных рентгенов у меня стали 

выпадать волосы. И вот у соседки взяла почитать старые жур- 
„ налы о здоровье и там нашла рецепт от сильного выпадения 
волос. 

Надо взять по 1 ст. ложке меда, сока алоэ, 1 ч. ложку сока чесно- 
ка. Смесь можно приготовить впрок и хранить в холодильнике в сте- 
клянной баночке. 

Перед использованием 1 ст. ложку смеси необходимо смешать с 
яичным желтком и, разделив волосы проборами, нанести на кожу 
головы. Завязать платком, покрыть целлофановым пакетом и дер- 
жать 20-30 минут. Затем хорошо промыть голову, после чего еще 
один желток нанести на волосы и ополоснуть. 

Для последнего ополаскивания можно приготовить отвар из ро- 
машки, крапивы, хвоща полевого (З ст. ложки травы залить 1 лкипят- 
ка, настоять 30 минут, процедить). 

Я применяла средство 5 раз подряд. Результат был виден уже с 
третьего раза. 

Т. ФИЛАТОВА, г. Иваново. 


В сочетании с листьями крапивы настурцию используют 
при выпадении волос, что стимулирует деятельность во- 
лосяной луковицы. Сок настурции применяют при перхоти, 
чесотке. 

Настой: 2 ст. ложки сырья заливают 1 л кипятка, настаивают 
30—40 минут. Принимают по 1/2 стакана 3 раза в день, 

Отвар: 2 ст. ложки настурции заливают 1 л кипятка, нагревают 
на водяной бане 15 минут, настаивают 30-40 минут. Принимают 
по 1/2 стакана 3 раза в день. 

А. ПРОШИНА, г. Ульяновск. 
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Свекла для кожи головы 


Чтобы избавиться от перхоти, я применяю сок свеклы. 

Свекла невероятно полезна. В народной медицине она из- 
давна используется для лечения различных заболеваний. 

В корнеплодах обнаружены сахар, витамин С, протеины, пигмен- 
ты, щавелевая и яблочная кислоты, минеральные соли магния, ка- 
лия, кальция, железа, йода; есть и витамины - С, В,, В,, В РР Крас- 
ная свекла богата солями марганца и солями калия. 

Рецепты. Свежий сок нужно развести в пропорции 1:1 и втереть в 
кожу головы после мытья волос. Для приготовления сока рекоменду- 
ется выбирать свеклу темного цвета, удлиненной формы и без белых 
полос внутри. ‘ 

Кроме того, отличным средством от перхоти является свекольная 
вода. Чтобы получить ее, нужно до половины наполнить трехлитровую 
банку порезанной ломтиками свеклой и залить водой. Настаивать 5=6 
дней. Затем процедить и применять для ополаскивания головы. 

Хороший результат получается, если сначала вымыть голову замо- 
ченным в воде ржаным хлебом. Потом ополоснуть свекольной водой. 

М. ТЕРЕШКИНА, г. Кемерово. 
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Фитотерапия 
Аля волос 


Причиной облысения могут 
быть эндокринные нарушения 
в организме. Для оздоровле- 
ния желез внутренней секре- 
ции применяется фитотера- 
пия. 

Мужчинам принесет поль- 
зу красный корень (копеечник 
чайный). Сухой корень измель- 
чите. 1 ст. ложку сырья завари- 
те 0,5 л кипятка. Настаивайте 
в термосе или под шубой ночь. 
Выпейте за день в З приема за 
30 минут до еды. Курс лечения 
— месяц. Через месяц перерыва 
лечение можно повторить. 

Для женщин подойдет ра- 
диола четырехчленная (крас- 
ная щетка) – уникальный при- 
родный гормон для устранения 
эндокринных нарушений. 

30 гкорня залейте 0,5 л водки, 
настаивайте 10 дней, ежеднев- 
но взбалтывая. Пейте 3 раза в 
день по 40 капель, разбавляя их 
в 1 ст ложке воды за 30 минут до 
‚еды. 

Провоцировать выпадение 
волос может дефицит вита- 
минов и микроэлементов. 
Так, например, при недостат- 
ке в организме витаминаА по- 


являются сухость кожи, сыпь, 


выпадение волос. Потреб- 
ность в этом витамине долж- 
на быть обеспечена на 1/3 про- 
дуктами, содержащими ретинол 
(масло сливочное, сливки, яич- 
ный желток, почки, печень, кис- 
ломолочные продукты), а на 2/3 
— продуктами, содержащими ка- 
ротин (абрикосы, морковь, ка- 
пуста, салат-латук, картофель, 
слива, печень рыб, зеленые ча- 
сти растений, всежелтые фрук- 
ты). Такую пропорцию ретинола 
и каротина желательно соблю- 
дать, поскольку передозиров- 
ка ретинола, по утверждению 
японского ученого Кацудзо Ни- 
ши, может негативно сказаться 
на работе организма. 
В. ЧЕПУШТАНОВ, 
Брестская область, Беларусь. 
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5 ОПЫТ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Питательная маска 


Поделюсь с читателями рецептом лечения волос. Я восста- 
навливала кожу головы чередой. Мне очень помогло это сред- 
ство. 

4 ст. ложки череды нужно измельчить, положить в эмалированную 
кастрюлю, залить стаканом крутого кипятка и настаивать в течение 
15-20 минут. Затем процедите настой через двойной слой марли и 
перелейте в керамическую посуду. Добавьте по очереди 1/2 взби- 
того желтка, 1/4 ч. ложки жидкого меда и 1 ст. ложку картофельного 
крахмала, каждый раз все тщательно перемешивая. 

Перед мытьем головы нанесите питательную маску на кожу. На- 
деньте на голову полиэтиленовый пакет, а поверх него — шерстяной 
платок или махровое полотенце. Через 1-2 часа вымойте голову 
шампунем и ополосните подкисленной водой (чайная ложка уксуса 
на тазик воды). Такую маску желательно делать 1-2 раза в неделю в 
течение месяца; а затем повторить через месячный перерыв. 

Н. КОТОВА, г. Тамбов. 


; 


Возьмите 1 ст. ложку сливочного масла и нағӧўїћите им на- 
пальчник. Наденьте его на палец с вросшим ногтем, асверхуна- 
деньте носок. Оставьте на всю ночь. Повторяйте процедуру 2-3 
недели подряд. Когда боль прекратится, края ногтя осторожно 
приподнять и подложить под них марлю. 

В начальной стадии хорошо ежедневно делать ванночки из 
ромашки аптечной в течение 15 минут. Для этого возьмите 
6 ст. ложек соцветий ромашки и залейте 2 л кипятка, накройте 
посуду крышкой; настаивайте в течение часа. Процеженный на- 
стой снова подогрейте и держите в нем ноги 5-10 минут. После 
подсушивания ног осторожно отделите вросшую часть ногтя от 
мягких тканей и подложите маленький ватный тампон, 'смочен- 
ный настойкой йода, у. 

И. В. НОВИКОВА, г; Архангельск. 
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Поможет 
яблочный уксус 


Эти рецепты передаются 
из поколения в поколение. Не 
помню, когда и кто передал 
мне их, а я постарался пере- 
писать слово в слово. 

Для травяного ополаскива- 
теля надо заранее заготовить 
лекарственные травы и домаш- 
ний яблочный уксус. Смеси со- 
ставлять в зависимости от типа 
волос. 

Для жирных: по 1 ч. ложке 
шалфея, розмарина, тимьяна и 
хвоща. 

Для сухих ломких: по 
1ч. ложке листьев крапивы, роз- 
марина и цветной ромашки. 

Для сухих тусклых: 2 ст. лож- 
ки измельченных листьев репей- 
ника. 

Травы залить кипятком (100 
мл), настоять в течение 15 минут, 
процедить. Смешать с яблочным 


уксусом (60 мл). После мытья 
ополоснуть волосы полученной 
смесью. 

Для укрепления волос взять 
1 ст ложку меда, 250 мл дис- 
тиллированной воды и 1 ч. лож- 
ку яблочного уксуса. Подогреть 
воду и, не доводя ее до кипе- 
ния, растворить мед. Затем до- 
бавить яблочный уксус и тща- 
тельно размешать. Полученную 
смесь надо равномерно распре- 
делить по голове, втирая в кор- 
ни волос. Держать втечение 20- 
30 минут. Затем ополоснуть те- 
плой водой. 

Для приема внутрь. Взять 
скорлупу от 5 яиц, промыть и об- 
варить кипятком. Затем измель- 
читьее, залить стаканом домаш- 
него яблочного уксуса и поста- 
вить в холодное место на сутки. 
Затем скорлупу вынуть и просу- 
шить, измельчить в кофемолке 
и пересыпать в закрытый сосуд. 
Принимать по 1/2 ч. ложки в день 
в несколько приемов во время 
еды, можно просто подсыпать в 
блюдо. 

Волосы станут блестящими, 
здоровыми, густыми. 

В. КАРЕТНИКОВ, г. Оренбург. 
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Лечит масло 
чайного дерева 


При бактериальном заражении ногтей золотистым стафилокок- 
ком помогает масло чайного дерева. 

В масле чайного дерева обнаружен уникальный ингредиент вири- 
дофлорен. Масло чайного дерева препятствует росту многих болез- 
нетворных бактерий, таких как стафилококки; ранен пневмо- и 
гонококки. Р 

Л. С. АНТОНОВА, 
т. Орехово-Зуево Московской обл. 


_ При травме 1 ногтя. 


Поврежденный ноготь постарайтесь не трогать, во избежание за- 
несения инфекции и нагноений лучше наложите повязку, роолнит 
тельно использовав антибактериальные мази. 

В последующие дни обувь придется не надевать. 

Если инфицирования не произошло, приблизительно через пол- 
года на месте травмированного вырастет новый. 

Л.А. КРУПОВА, 


г. Сочи. 
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Грамотный 
уход за волосами 


Что же включает в себя пра- 
вильный уход за волосами? 
Для здоровых волос, не по- 
врежденных и не истощен- 
ных, правильное и своевре- 


менное мытье — минималь- 
но достаточная процедура по 
уходу. 

Для грамотного и эффектив- 
ного ухода за волосами важ- 
но правильно определить свой 
тип волос, так как в противном 
случае есть риск ухудшить их 
состояние. Волосы делят на 
нормальные, сухие, жирные 
и смешанные. В зависимости 
от этого подбирают средства 
по уходу за волосами. 

Вопрос о частоте мытья 
решается сугубо индивидуаль- 
но: от каждодневного мытья 
волос до 1 раза в 8-10 дней. 
Правило здесь одно - мыть во- 
лосы нужно так часто, как вам 
это необходимо. Тем, кто еже- 
дневно использует средства 
для укладки волос (гели, мус- 

. сы, лаки), рекомендуется мыть 
волосы каждый день. 

Не рекомендуется мыть во- 
лосы слишком горячей или 
слишком холодной водой: оп- 


тимальная температура воды 35— 
45°С. Чем жирнее волосы, тем 
прохладнее должна быть вода. 
Кроме того, не следует наносить 
шампунь на сухие волосы: снача- 
ла надо намочить волосы водой. 

Намыливать волосы нужно 
как минимум 2 раза: это свя- 
зано с тем, что при первом на- 
мыливании с волос удаляет- 
ся только часть грязи, пыли и 
кожного сала, а лечебный эф- 
фект шампуня наступает лишь 
при вторичном его нанесении. 

Считается, что волосы, хо- 
рошо расчесанные до мытья, 
лучше будут расчесываться 
и после. Рекомендуется корот- 
кие волосы расчесывать от кор- 
ней, а длинные - с концов, по- 
степенно продвигаясь к корням. 
Мокрые волосы лучше не расче- 
сывать, а если уж это необходи- 
мо, то не металлическими рас- 
ческами, а пластмассовыми или 
деревянными. 

Самой лучшей сушкой яв- 
ляется естественное высыха- 
ние волос, иногда с исполь- 
зованием теплого полотенца. 
Пользоваться феном часто не 
рекомендуется. 
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ў ПРОФИЛАКТИКА И ФИТОТЕРАПИЯ 


Выбираем шампунь 


Для того чтобы не наносить 
вреда волосам, существуют 
шампуни. Они имеют слабокис- 
лую среду, естественную для на- 
шей кожи и волос, и действуют 
заметно мягче, чем мыло. 

Для выбора шампуня исполь- 
зуйте простой принцип: внима- 
тельно читайте текст на упаковке 
и используйте тот шампунь, кото- 
рый предназначен для вашего ти- 
па волос, а после начала исполь- 
зования анализируйте результа- 
ты. 

Чтобы понять, что данный 
шампунь вам не подходит, до- 
статочно 1-2 раза помыть им го- 
лову. 

После использования шам- 
пуня рекомендуется нанести 
на волосы ополаскиватель. Он 
выполняет несколько функций: 
облегчает высыхание и расчесы- 


ВЕЧЕРУ 
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вание, придает волосам эластич- 
ность. Лучше применять шампунь 
и ополаскиватель одной марки – 
они соответствуют друг другу по 
составу, и действие ополаскива- 
теля максимально эффективно 
дополняет действие шампуня. 

Нередко ополаскиватель со- 
держится в шампуне 2 в 1, но это 
«походный» вариант: отдельное 
использование ополаскива- 
теля гораздо эффективнее. 

Для восстановления повреж- 
денных волос предназначены спе- 
циальные средства для экспресс- 
лечения - хони «разглаживают» 
волосы, оказывают питательное 
действие на волосяной фолликул. 

Для более’ длительного, пол- 
ного и глубокого лечебного эф- 
фекта существуют.маски – они 
наносятся на волосы нат 15-20 
минут 1-2 раза в неделю. 
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Если хотите улучшить состояние своих волос, особое внимание 
стоит уделить шампуням и бальзамам, которые вы используете. Пу- 
гающая цифра – в 96% шампуней популярных марок находятся ком- 
поненты, отравляющие наш организм. Основные вещества, из-за ко- 
торых все беды, на этикетках обозначаются какѕоаішт!Іаигуіѕиќаќе, 
зофит 1аиге зиНае, сосо зиНае, РЕС. Мы советуем отказать- 
ся от использования средств, в которых находится данная химия. 
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Следим за ногтями 


Ногти уже давно имеют для 
нашей внешности эстетиче- 
х скую ценность. Без красивых, 
здоровых, ухоженных и от- 
точенных ногтей невозмож- 
но представить себе ни один 
законченный женский образ. 
К тому же сейчас, благодаря 
современному дизайну, ног- 
ти способны стать самостоя- 
тельным украшением. 

Ногти должны быть подготовле- 
ны ежедневным уходом и посто- 
янно проводимым гигиеническим 
маникюром, который включает в 
себя, главным образом, правиль- 
ную стрижку ногтя и основатель- 
ную чистку передних участков 
ногтевого желобка. При грамотно 
проведенной процедуре создают- 
ся наиболее благоприятные усло- 
вия для здорового роста ногтя. 
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Важно! 


Постоянно использовать 
защитное средство, жела- 
тельно с содержанием нату- 
рального воска — именно он 
обладает хорошим водоот- 
талкивающим действием и 
при этом не забирает влагу от 
самих ногтей. 


Для стрижки ногтя исполь- 
зуют специальные щипчики или 
ножницы. Обрезание производит- 
ся только кончиками инструмента, 
и чем короче отдельные шаги при 
обрезании, тем легче процедура. 
В конечном итоге, обрезанная по- 
верхность должна представлять 
собой гладкую равномерную ли- 
нию без выступающих краев. 

После стрижки ногтей произ- 
водится основательная, но осто- 
рожная очистка ногтевого желоб- 
ка и кожи под свободным краем 
ногтя. Потом шлифуют и полиру- 
ютнеровности ногтя пилочкой или 
алмазной фрезой для обработки 
ногтя. Затем ноготь и отодвину- 
тую кутикулу можно отполировать 
небольшим количеством крема и 
протереть согласно старому ре- 
цепту кельнской водой: ноготь 
приобретет блестящий вид. 
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Питаем 
и увлажняем 


Ухаживать за ногтями в 
домашних условиях не так 
уж и сложно. Если делать 
это регулярно, то со време- 
нем забота о ногтях войдет в 
привычку и для вас это будет 
так же естественно, как, на- 
пример, помыть руки перед 
едой или почистить зубы. 

Прежде всего необходимо 
постоянно защищать наши ру- 
ки от вредного внешнего воз- 
действия. В холодное время 
года обязательно носить те- 
плые перчатки или варежки, 
чтобы избежать обветривания 
рук. Летом, перед выходом на 
улицу наносить на кожу рук ув- 
лажняющий крем. Это не толь- 
ко поможет предотвратить су- 
хость, но и защитит кожу от не- 
гативного влияния ультрафио- 
летовых лучей. Нанося крем на 
руки, не забудьте и про ногти. 
Крем создает на ногтевой пла- 
стине защитную пленку, кото- 
рая оберегает ноготь от внеш- 
них факторов, кроме этого 
крем увлажняет и смягчает ку- 
тикулу. 

Если зимой кожа рук сильно 
обветрилась, потрескалась и по- 


краснела, тогда быстро приве- 
сти руки в порядок поможет ма- 
ска для рук и ногтей. Для этого 
перед сном нужно намазать ру- 
ки толстым слоем жирного, пи- 
тательного крема, сверху надеть 
тканевые перчатки и в таком ви- 
де отправляться спать. Наутро 
после такой маски состояние ко- 
жи рук значительно улучшится. 

Любую домашнюю работу, та- 
кую как мытье посуды, полов, 
протирание пыли, лучше про- 
водить в специальных хозяй- 
ственных перчатках. 

Еще одно эффективное сред- 
ство по уходу за ногтями = это 
специальные ванночки. Осо- 
бенно хороши масляные ванноч- 
ки для ногтей. "== 

Обычно их делают так: на- 
ливают в мисочку немного 
растительного, оливкового 
или касторового масла, подо- 
гревают на водяной бане. За- 
тем опускают ногти в миску на 
10-15 минут. Такая процедура 
очень полезна для ногтей. Во- 
первых, она значительно ув- 
лажняет ногти и предотвраща- 
ет их от ломкости. Во-вторых, 
напитывает их витаминами. 
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Кроме этого, данная процеду- 
ра ускоряет рост ногтей. Мож- 
но добавить в масло немного 
свежевыжатого лимонного со- 
ка, это будет являться допол- 
нительным источником вита- 
мина С для ваших ногтей, Та- 
кую процедуру лучше прово- 
дить несколько раз в неделю. 
После ванночки обязательно 
намажьте руки питательным 
кремом. Если у вас нет време- 
ни на держание ногтей в ван- 
ночке, то можно просто проте- 
реть ногти ватным тампоном, 
смоченным в теплом масле. 


Если ногтевая пластина 
пожелтела, то может помочь 
лимон. Разрежьте лимон по- 
полам и погрузите ногти в мя- 
коть лимона на несколько ми- 
нут Сок лимона отбеливает 
ногти и предотвращает их рас- 
слоение. 

Еще одна укрепляющая ван- 
ночка для ногтей при уходе за 
ногтями в домашних условиях 
— солевой раствор. Наверное, 
многие замечали, что после от- 
дыха где-нибудь на море, когда 
каждый день купаешься в соле- 
ной морской воде, ногти ста- 
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Важно знать! 


Ускоряют рост ногтей гормональные сдвиги (подростковый 
возраст, период перед менструацией, беременность, в весеннее 
время) и деятельность, которая приводит к стачиванию ногтей ~ 
печатание на машинке, привычка постоянно грызть ногти, массаж 


руки др. 


Замедляет рост ногтей чрезмерно строгая диета (с ма- 
лым содержанием жиров, белков, витаминов) и болезни, со- 
провождающиеся нарушением кровообращения и обмена ве- 


ществ. 


новятся намного крепче и на- 
чинают расти быстрее. Разве- 
дите несколько ложек крупной 
морской соли теплой водой в 
небольшой емкости и опусти- 
те туда ногти на несколько ми- 
нут. Проделывайте эту проце- 
дуру 2-3 раза в неделю, но не 
чаще, потому что слишком дол- 
гое воздействие соленой воды 
не очень хорошо отражается на 
коже. 


ПРАВИЛЬНЫЙ МАНИКЮР 


Подпиливать ногти нужно 
всегда в одном направлении, не 
следует водить пилочкой туда- 
сюда, от этого ногтевая пласти- 
на становится более ломкой и 
легко расслаивается. 

Также важно и то, какой пи- 
лочкой вы работаете. Лучше 
не использовать металличе- 
ские пилки, так как они сильно 


царапают ногтевую пластину и 
разрушают ее структуру. Такие 
пилочки используются в ос- 
новном для акриловых ногтей. 
Также для натуральных ногтей 
хорошо подойдут пилочки на 
резиновой или картонной ос- 
нове. 

Подпиливать ногти лучше 
всеѓо в сухом состоянии и пе- 
ред применением лечебных 
ванночек. СУ, 

Кутикула является частью 
ногтя и также нуждается в по- 
стоянном уходе. Для начала ее 
нужно смягчить специальными 
средствами. Через некоторое 
время, когда кутикула доста- 
точно увлажнится, ее можно 
отодвинуть с помощью специ- 
альной маникюрной палочки, 
которые изготавливаются из 
бамбукового или апельсино- 
вого дерева. После этого щип- 
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цами можно отрезать заусени- 
цы. Только действовать нуж- 
но крайне аккуратно, чтобы не 
повредить кожу. 

В конце процедуры мож- 
но покрыть поверхность ногтя 
защитным средством. К вы- 
бору лака тоже нужно подой- 
ти ответственно. Помните, что 
нельзя слишком долго кра- 
сить ногти темными цветами. 
От этого ногтевая пластина 
может потемнеть или пожел- 
теть. Не держите всегда ног- 
ти накрашенными, давайте им 
возможность свободно «поды- 
шать». Для удаления лака с 
ногтей используйте жидкость 
для снятия лака без содержа- 
ния ацетона, так как ацетон 
очень пагубно влияет на кра- 
соту и здоровье ногтей. 


Ногтевая пластина на но- 
гах также может пожелтеть из- 
за частого использования ла- 
ков или неправильного пита- 
ния. Для ее отбеливания можно 
также воспользоваться соком 
лимона. Чтобы ногти на ногах 
имели аккуратный вид, регу- 
лярно делайте педикюр и поль- 
зуйтесь защитными покрытия- 
ми. 

Секрет прочных и красивых 
ногтей в правильном питании, 
регулярном и аккуратном мани- 
кюре, качественном лаке, пита- 
тельных и увлажняющих ванноч- 
ках и постоянном уходе за ног- 
тями, в том числе и в домашних 
условиях. Следуя этим неслож- 
ным правилам, ваши ногти всег- 
да будут оставаться в идеаль- 
ном состоянии. 


Как избавиться 
от грибка? 


При лечении грибка ног- 
тей ног и рук, кроме препара- 
тов внутренних (по назначе- 
нию врача), используют ещеи 
средства местного действия. 
Это могут быть специальные 
лаки для ногтей, отслаиваю- 
щие пластыри и мази. 


Противогрибковые лаки 
способны проникать в ногте- 
вое ложе и в глубокие слои 
ногтя. Здесь используется ло- 
церил и батрафен (5%). Спо- 
соб применения такого сред- 
ства от грибка ногтей включа- 
ет в себя снятие специальной 


«ЛЕЧИМ БЕЗ ЛЕКАРСТВ», № 6, 2018 


33 


= 
$ 


ПРОФИЛАКТИКА И ФИТОТЕРАПИЯ 


пилочкой пораженного участка 
ногтя, его очищение и обезжи- 
ривание (можно использовать 
спирт). 

Для лечения грибка ногтей 
ног и рук продается специ- 
альный набор «Микоспор». Он 
имеет в своем составе мазь, 
которая является противогриб- 
ковой и кератолической, а так- 
же скребок для ногтей и пла- 
стырь. 

Можно также применять кре- 
мы местного значения, такие, 
например, как лоцерил. Его на- 
до наносить на пораженные 
участки каждый день, лечение 


такое длится 2-3 недели, а при 
лечении грибка стопы ~ до 6 не- 
дель. 


ДЕЗИНФЕКЦИЯ >> 
ЗАРАЖЕННЫХ ВЕЩЕЙ 


Важным моментом при ле- 
чении грибка ногтей и стоп, а 
также и после его окончания, 
является дезинфекция всего 
того, с чем грибок соприкасал- 
ся. Это стены, пол, инвентарь, 
ванные и душевые комнаты, 
бани, все личные вещи, такие 
как белье, обувь и, конечно, 
предметы по уходу за ногтями 
и кожей. 
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После завершения лечения 
грибка ногтей ног и рук следу- 
еттщательно обработать стен- 
ки и дно ванны сметанообраз- 
ной смесью, которая состоит 

- из равных частей хлорной из- 
вести или хлорамина и сти- 
рального порошка, смывается 
порошок через 30 минут. Эф- 
фективно и применение хлор- 
ной извести, 5%-ного раство- 
ра хлорамина, или же 3%-ного 
раствора лизола. 

Что касается обуви, то по- 
сле окончания лечения грибка 


ногтей и стоп ее необходимо 
обработать уксусной кислотой 
(40%) или раствором форма- 
лина (25%). Всю внутреннюю 
часть обуви надо протереть 
смоченным тампоном. 

Носки, колготки, чулки и бе- 
лье после завершения лечения 
грибка ногтей ног, рук и стоп 
можно прокипятить 15-20 ми- 
нут в 2%-ном мыльно-содовом 
растворе, после чего их надо 
прогладить. Маникюрные нож- 
ницы протирают спиртом и об- 
жигают пламенем горелки. 


Способы 
профилактики 


Для того чтобы избежать заражения грибком и последую- 
щего лечения ногтей ног, надо выполнять некоторые пра- 
вила: 

• Важно пользоваться только своей обувью, не стоит носить 
очень узкую обувь, в которой может сохраняться влага – ведь в 
этом случае ногти и кожа могут получать микротравмы. 

® За обувью необходимо тщательно ухаживать, высуши- 
вать. 

• Тем, кто регулярно посещает баню, сауну, бассейн, а так- 
же тренажерные и спортивные залы, необходимо пользовать- 
ся противомикробными мазями, кремами и лаками местного 

: назначения. 

• Не стоит использовать в ванной пористые коврики, так 
как их сложно тщательно вымыть, и они могут хранить в себе 
самые разные микроорганизмы и грибки. 
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ДЛЯ ТЕХ, КТО ДУМАЕТ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ! 


ПЕЧЕНЬ _ 
И ЖЕЛЧНЫИ 


По медицинской статистике, проблемы с печенью и 
желчным пузырем есть у двух человек из трех. В 
России болезни печени стоят на 3-м месте по частоте 
‘диагнозов. 
необходимо иметь в каждом доме. 

Печень - очень выносливый орган. Она долго терпит 
погрешности в питании и образе жизни. Но в конце 
концов начинает болеть. Болезней у нее много: и 
ожирение, и цирроз, и лямблии, и гепатит, и даже 
тромбоз и инфаркт. 

То же можно сказать и о желчном пузыре, в котором 
у половины населения есть камни или песок. Как 
жить с этими заболеваниями, что может помочь из 
домашних средств – надо знать каждому. 

Наше издание подскажет: 

• как избежать болезней, 

« как устранить токсическое воздействие на печень 

«+ и ознакомит с личным опытом людей, которые 
самыми простыми способами сумели избавиться 
от боли в печени. 


Поэтому данную книгу совершенно 
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